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Mehr Energie,
mehr Gesundheit

Bewegungskiinste wie Qigong oder Taiji wurden in den letzten Jahren neben anderen Ener-
giearbeiten im Westen immer popularer. Mit Freude sehe ich, wie das Interesse an altem
Heilwissen und dem ganzheitlichen Ansatz der Betrachtung des menschlichen Korpers
wachst und die Schulmedizin ergédnzt. Denn je tiefer ich mich mit traditionellen Heilmetho-
den, sei es nun aus chinesischer, tibetischer, arabischer, europaischer oder siidamerikani-
scher Medizin auseinandersetzte, desto bewusster wurde mir, welche Magie und welch
fundiertes Wissen (iber den Menschen und unsere gesamte Welt in ihnen enthalten ist.
Mehr und mehr Menschen machen die Erfahrung, dass psychische und sogenannte fein-
stoffliche Faktoren sich auf grobstofflicher, korperlicher Ebene auswirken und Stérungen in
einem Kdrperbereich durch Behandlung eines véllig anderen behoben werden kénnen. Es
istwundervoll, tiefer und tiefer in die Zusammenhange unseres Kérpers und der Welt einzu-
tauchen und damit unser Leben viel um-

fassender begreifen zu konnen. Das na-

turkundliche Wissen, das in unserer
westlichen Welt verdrangt wurde, kommt »In LZ/[C’/’Z K Z//ZLZH”CH Z[/Zd

so langsam wieder zuriick. Medizintraditionen vor
Die Berichte tber die Wirksamkeit von unserer ZCZ'ZL ZL"ZH"'dC
derer Kiinste, die sich mit der Aktivierung durch BC"CC&QC” von

und Starkung der Lebensenergie Qi aus- E/"ZC?"gZ'C gC’/ZCZ'/ZL. «
einandersetzen, werden immer mehr — SZALL ENDRE

Bewegungsabldufen wie Qigong und an-




Mehr Energie, mehr Gesundheit

auch bei schweren beziehungsweise unheilbaren Krankheiten wie Multipler Sklerose,
Krebs, Diabetes, Asthma oder Epilepsie. Zusatzlich stellt die Wissenschaft vermehrt mess-
bare und nachweisbare Verbindungen zwischen wichtigen Energiefeldern, traditionellen
Lehren und allgemein anerkannten naturwissenschaftlichen Erkenntnissen her.

Da ich mit TCM aufgewachsen bin und von klein auf erfahren habe, dass jegliche Beschwer-
den leicht und ohne Nebenwirkungen mit einfachen Mitteln wie Krdutern oder Akupunktur
(beziehungsweise Akupressur) gelindert werden konnen, freut es mich umso mehr zu sehen,
dass immer mehr Menschen zu natirlichen Mitteln greifen, anstatt ihrem Kérper chemische
Substanzen zuzufiihren. Diese mogen zwar im ersten Moment den Anschein erwecken, als
wirden sie die Symptome lindern. Bei genauerer Betrachtung jedoch wird der Kérper durch
viele zuerst noch unscheinbare Nebenwirkungen belastet, wahrend die tatsachliche Krank-
heitsursache nicht behandelt und meist auch nicht behoben wird. Ich hoffe deshalb, dass
die Neugierde an energetischen Zusammenhangen und der Erforschung grundlegender
Ursachen und dadurch erfolgender langfristiger Heilung weiter wachst.

Mit diesem Buch mdchte ich gerne mein Wissen (iber eine ganz bestimmte Qigong-Art wei-
tergeben: Guolin Qigong. Es erhalt immer mehr Aufmerksamkeit, weil es bei chronischen
Krankheiten und Krebs unglaubliche Wirkungen aufweist und sich zudem positive Berichte
auch bei anderen Krankheiten haufen. Guolin Qigong eignet sich hervorragend zur Prophy-
laxe, kann aber genauso bei Beschwerden erganzend in den aktuellen Therapieplan einge-
baut werden. Die einzige Voraussetzung dafir ist der Wille, selbst an der Wiederherstellung
und Aufrechterhaltung seiner Gesundheit mitzuarbeiten.

Ich hoffe, dass die hier zusammengetragenen Informationen einen Einblick in die Praxis des
Guolin Qigong sowie ein besseres Verstandnis fiir die Wirkungsweise der gezeigten Ubungen
vermitteln und moglichst viele Leserinnen und Leser unterstiitzen, ihre Gesundheit wieder-
zuerlangen oder zu erhalten. Ich wiirde mich freuen, moglichst viele von thnen dazu anzu-
regen, Theorien lebendig werden zu lassen und die Wirkung an sich selbst zu erforschen.
Fir jegliche Anregung, Kritik oder Lob bin ich sehr dankbar. Sollten Sie bei der Durchfithrung
der in diesem Buch empfohlenen Ubungen eine Verbesserung Ihres Wohlbefindens und
Gesundheitszustandes bemerken, wiirde ich mich freuen, wenn Sie mir davon berichten.

Mit herzlichen Grif3en
Bernadett Gera



Guolin Qigong

Zum Geleit

Noch bevor Bernadett Gera laufen lernte, krabbelte sie auf Judomatten, ehe sie schlieBlich
mit funfJahren selbst mit den Kampfsportkinsten Judo und Karate begann. Dass sie irgend-
wann Interesse fiir die traditionelle Medizin, Qigong und andere Energiearbeiten entwickeln
wirde, war unvermeidlich und im Grunde absehbar. Sie interessierte sich unentwegt fiir die
Zusammenhdange des Lebens und Kérper und Geist, stellte alles infrage und versuchte, hin-
ter die Dinge zu blicken. Nichts zu glauben und alles selbst erforschen zu wollen, mit der
Bereitschaft, an korperliche und geistige Grenzen zu gehen war hierfir eine perfekte Kombi-
nation. Obwohl wir oft ihre Neigung zu Extremen beldchelten und uns teilweise sorgten, fiihr-
te doch gerade dies dazu, dass sie auf mehreren Interessensgebieten in die Tiefe ging und
Erfahrungen sammelte. Sie hatte von klein auf einen leichten Zugang zu feinen Energien
und ihre Dickkdpfigkeit verhinderte, aus den Fehlern anderer zu lernen und stattdessen al-
les selbst auszuprobieren. Ich war sehr froh zu horen, dass sie sich auf die Suche nach
Lehrern machte und diese vor einigen Jahren auch fand. Es gab nur wenige Menschen, von
denen sie lernen wollte, man musste stets in Vorleistung gehen und sie vorab davon ber-
zeugen, dass man ihr etwas mit Substanz vermitteln konnte. Das machte sie zu einer sehr
schwierigen Schiilerin, jedoch wahlte sie wohl dadurch mit Bedacht die wenigen Personen aus,
zu denen sie aufschaute und sich unterrichten lief3. Ihre eigenen Erfahrungen und erworbe-
nes Wissen machen sie nun zu einer authentischen Lehrerin, die sich nicht nur mit ganzem
Herzen flir das Wohlbefinden ihrer Schiiler einsetzt, sondern auch Zusammenhange anschau-
lich vermittelt. Selten werden innere Aspekte von energetischen Ubungen weitergegeben,
noch seltener Zusammenhdange zwischen den einzelnen Energien. Meistens ist es nur die
duBere Form. Bernadett Geras zusatzlich naturwissenschaftliche Ausbildung und eigene
Forschung ist sicherlich besonders fiir westliche Schiiler vorteilhaft, da sie stets traditionelle
Lehren mit aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen verbindet und eine leicht verstand-
liche Briicke zwischen Ost und West schafft.

Ich hoffe, dass dieses Buch moglichst viele Menschen inspiriert, sich mit Energiearbeit aus-
einanderzusetzen und das in uns allen steckende Potenzial zu ergriinden.

Sensei Harunobu Matsuba
6. Dan Judo, 5. Dan Karate



Die Autorin

Die Autorin

Bernadett Gera hatte Uber ihren Vater bereits in frihem Kindesalter Kontakt zu &stlicher
Medizin. Er praktizierte die asiatische Kampfsportart Judo auf olympischem Niveau, lehrte
es nach seinem Riickzug aus dem internationalen Wettkampfbetrieb und fithrte seine Toch-
ter in die Kunst der Akupressur, die Kampfkinste und die Grundlagen der Traditionellen
Chinesischen und Tibetischen Medizin ein. Dieses Wissen behielt Bernadett Gera jedoch
vorerst nur im Hintergrund, studierte Ingenieurwesen und begann eine Arbeit bei dem
grofiten Luft- und Raumfahrtkonzern Europas EADS. Als bei ihrer Mutter eine schwere und
fortgeschrittene Krebserkrankung diagnostiziert wurde, setzte sie sich intensiv mit unter-
schiedlichen Behandlungsméglichkeiten und Ursachen von Krebs und chronischen Krank-
heiten auseinander. Infolge dieser Auseinandersetzung mit dstlichen und westlichen The-
rapien stief3 sie unter anderem auf Guolin Qigong, machte direkte Schiler der Begriinderin
Frau Guo Lin ausfindig und absolvierte bei diesen jeweils eine Guolin-Qigong-Ausbildung.
Zusatzlich zog sie sich mehrere Jahre zuriick und vertiefte das von ihrem Vater erworbene
Grundwissen zu traditionellen Heilmethoden unterschiedlicher Kulturen. Sie zog sich ganz-
lich aus der Ingenieurtdtigkeit zurlick und arbeitet heute als Qigong-Lehrerin und Therapeu-
tin. Um das Wissen zu Guolin Qigong zu verbreiten, organisiert sie seit 2010 Guolin-Qigong-
Intensivseminare im siddeutschen Raum und weitete diese 2013 auf das europdische
Ausland aus. Gegenwartig arbeitet sie an der Erforschung von Qi-Fliissen in Mensch, Tier
und Pflanzen, Krankheitsursachen und Heilungsmaoglichkeiten. Dabei greift sie sowohl auf
Uberlieferungen aus traditionellen Lehren unterschiedlichen Hintergrunds als auch aktuelle
naturwissenschaftliche Untersuchungen zurick.



Gesund durch
dic Kraft des Qi

Guolin Qigong, eine spezielle Form des Qigong, vermag in besonderem
Maf3e die Gesundheit zu fordern und Beschwerden entgegenzuwirken. Selbst
bei tiefen Erkrankungen wie Krebs kann es eine positive Wirkung entfalten.
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Qigong und
Guolin Qigong

Qigong (das friiher auch als Xing Qi, Yang Xing oder Dao Yin bezeichnet wurde) hat eine
jahrtausendealte Tradition. Bereits im 6. Jahrhundert v. Chr. wurde eine Beschreibung fur
bestimmte Qigong-Ubungen niedergeschrieben. Die &lteste schriftliche Aufzeichnung, in
der Qigong im heutigen Verstandnis erwahnt wird, ist allerdings ein paar Jahrhunderte jin-
ger. Es handelt sich dabei um das Werk »Huangdi Neijing Suwen« (der deutsche Titel lautet:
Der innere Klassiker des gelben Kaisers) aus dem 2./3. Jahrhundert v. Chr. Im therapeuti-
schen und medizinischen Sinn tauchte der Begriff Qigong angeblich sogar erst vor rund
80 Jahren auf, als ein gewisser Dong Hao 1936 ein Buch mit dem Titel »Spezialtherapie fiir
Tuberkulose: Qigong« verdffentlichte.

Im »Gelben Kaiser« liest man bezlglich der Anfange des Qigong, dass der mittlere Teil
Chinas aufgrund ertragreicher Bdden einst tiber eine Fiille an Nahrungsmitteln verfiigte. Da
die Bewohner aufgrund des berwalti-

genden Angebots viel zu viel aBen, sich
gleichzeitig aber zu wenig bewegten, lit-

ten sie alsbald unter etlichen gesund- >>/‘:l’?fSC/ZCZ-dZ/I'Zg.ﬁ'/fl“
heitlichen Beschwerden. Diese Krank- ()ZQ()/ZQ bedeutet, selbst

heiten brachten die Menschen dazu,

die Verantwortung
die die Lebensenergie Qi in ihren Kor- fZ//’“ sein Schicksal zu

pern aktivieren und die Gesundheit zu- libernehmen.«
riickbringen sollten. So entstand Qigong. NANDOR GERA

bestimmte Bewegungsformen zu (ben,



Qigong und Guolin Qigong

Qigong wurde seitdem unter strikter Geheimhaltung hauptséachlich in taoistischen und
buddhistischen Klostern im alten China weitergegeben. Qigong offenbart ein umfangrei-
ches und detailliertes Wissen iber die Kernkraft allen Lebens, tiber seine Aktivierung, Star-
kung und ausgeglichene Verteilung in unserem physischen Kérper. Es ist eine Energiear-
beit, die Zugang zu feinstofflichen Energien bietet und bei regelméaBiger Ubung ein
physisches, emotionales und mentales Wohlergehen herzustellen vermag. Es férdert und
starkt den freien Energiefluss im Korper. Es bringt die Yin- und Yang-Krafte in ein dynami-
sches Gleichgewicht. Es erméglicht den Zugang zu einem Zustand, der in schamanischen
Techniken und urspriinglichen Lehren aller Kulturen enthalten ist. Die Fahigkeit zur Selbsthei-
lung wird dadurch unerschépflich.

Mitder Lebensenergie arbeiten

Qigong besteht im Grunde aus drei Teilen:

» der Bewegung, wozu auch stille, ruhende »Bewegungen« zu zdhlen sind,

e der Atmung und

e der Visualisierung.

Jeder dieser drei Aspekte dient dem Ziel, das Qi im Organismus zu aktivieren, zu vermehren,
Blockaden im Kérper aufzulésen und fir einen durchgangigen Energiefluss zu sorgen. Hie-
rauf weisen auch die Schriftzeichen hin, aus denen der Begriff Qigong besteht. »Qi« bedeu-
tet Lebenskraft, »Gong« weist auf Arbeit und regelmaRiges Uben hin. Qigong bedeutet so-
mit frei Ubersetzt: die Fahigkeit, mit der Lebensenergie zu arbeiten.

Wenn man beginnt, ein sensibles Empfinden fiir feine Energien zu entwickeln, ist es mog-
lich, verschiedenen Krankheiten und Beschwerden bereits im subklinischen Stadium ent-
gegenzuwirken, also lang bevor irgendwelche messharen Symptome festgestellt werden
konnen. Veranderungen im Energiegleichgewicht des entsprechenden Kreislaufs oder
Organs treten bereits vor dem materiell nachweisbaren Erscheinen auf, was darin begriin-
det ist, dass jeder physische Kérper eine Erweiterung von feinstofflichen Energien ist. Ein
Zusammenhang zwischen erkrankten Organen und den jeweiligen Leitbahnen (siehe ab
Seite 32) wurde unter anderem in den interessanten Forschungen des Arztes Dr. loan Du-
mitrescu nachgewiesen.
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Unterschiedliche Richtungen

Im Laufe der Jahrhunderte entstanden mehr als 4000 Qigong-Schulen, von denen jedoch
viele wieder in der Versenkung verschwanden. Heutzutage werden nur noch knapp tber
hundert verschiedene Qigong-Arten praktiziert, die man unter anderem in »stilles« oder
»auBeres, bewegtes«, »weiches« und »hartes«, »medizinisches« (Yijia Gong) und »kampf-
kinstliches« (Wu Gong) unterteilt. Unter den verschiedenen Einteilungen sind weitere Dif-
ferenzierungen moglich. So werden beispielsweise bei stillem Qigong je nach Schule unter-
schiedliche Aspekte betont — sei es die innere Stille, die Energie- und Willenssteuerung
oder die bewusste Atemfiihrung.

Die vier Schulen

Ganz grob unterscheidet man heutzutage zwischen vier Qigong-Schulen: der taois-
tischen, der buddhistischen, der konfuzianischen und der medizinischen. Allerdings
existieren zwischen diesen Ausrichtungen Verbindungen und auch der Aspekt von
Qigong als Kampfkunst sollte miteinbezogen werden.

Wahrend der politischen Unruhen des letzten Jahrtausends geriet Qigong und das Wissen
um die groBartige Wirkung dieser Lehre in China jedoch immer weiter in den Hintergrund.
Stattdessen gewann die westliche Medizin bis Mitte des 20. Jahrhunderts immer mehr an
Bedeutung. Sie erfuhr ihren Hohepunkt in der Guo-Ming-Dan-Regierung, die die traditionelle
chinesische Medizin und damit auch Qigong als Aberglauben abtat und verbot. In der etwa
zehnjahrigen Kulturrevolution bis 1976 wurden viele Wissenstrager in Arbeitslager gebracht
oder getotet. Erst nach einem Aufruf Mao Zedongs, der 1950 auf der nationalen Gesund-
heitskonferenz die Meinung vertrat, man konne dem chinesischen Volk besser dienen,
wenn sich westliche und chinesische Medizin verbanden, lockerte sich die Situation ein
wenig. Ab 1978 schliefilich begann sich Qigong wieder zu verbreiten.



Qigong und Guolin Qigong

Guolin Qigong (Guo Lin Kang Ai Qi Gong)

Im April 1909 wurde in County of Zhongshan in der Guangdong Provinz die spatere Malerin
Guo Lin geboren, auch bekannt unter den Namen Lin Guanming und Meishu. Bereits im
Kindesalter wurde sie von ihrem Grofvater, einem Daoisten, in die Qigong-Praxis einge-
fuhrt. Doch erst als die Arzte um das Jahr 1941 herum eine unheilbare metastasierte Krebs-
erkrankung bei Guo Lin diagnostizierten und sie nach etlichen Behandlungen als hoff-
nungslosen Fall nach Hause schickten, besann sie sich auf das alte Wissen. Sie suchte
mehrere GroBmeister auf, beobachtete die Wirkungsweisen von unterschiedlichen Qigong-
Ubungen, wandelte sie ab, damit man sie
gegen Krebs einsetzen konnte, und entwi-
ckelte so eine neue Qigong-Form, die sie
als »Neues Qigong« bezeichnete. Auch die »Bewusstes Handeln

Bewegungen der finf Tiere (Tiger, Hirsch, schafft wirkliches
Bér, Affe und Kranich), die von Hua Tuo, ei- \"YCI'“;'}C/ZCN «

WOLFGANG MOHRING

nem vor mehr als 2000 Jahren lebenden
Arzt entwickelt wurden, nahm sie in ihr Pro-
gramm auf. Zusatzlich setzte sie sich inten-
siv mit der chinesischen und der westlichen
Medizin auseinander.

Frau Guo Lin wurde gesund und begann daraufhin im Herbst 1971 in den Parks von Peking,
die von ihr entwickelte Qigong-Art zu lehren. Etwa zehn Jahre darauf nahm im Juli 1982 das
erste Krankenhaus in Xia Huliang in Zhuoxian County in der Hebei-Provinz ihre Ubungen ins
Programm auf. Seit nunmehr tber 30 Jahren werden sie in China, Taiwan, Korea, Kanada,
USA, Japan, Singapur, Australien und Malaysia im Kampf gegen Krebs und chronische
Krankheiten eingesetzt, begleitend zur Schulmedizin.

Frau Guo Lin verstarb am 14. Dezember 1984 im Alter von 75 Jahren an einem Schlaganfall,
ohne dass der Krebs je zurtickkehrte. Sie hinterlief} eine der medizinisch wirksamsten
Qigong-Formen, die inzwischen nach ihr benannt ist: das Guolin Qigong.

13
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Wasist das Besondere an Guolin Qigong?

Bei Guolin Qigong handelt es sich um leicht zu erlernende stehende, sitzende und gehende
Formen, wobei in der Grundstufe das Hauptaugenmerk auf gehende Ubungen gerichtet ist.
Sie werden mit einer bestimmten Atemtechnik kombiniert und durch verschiedene Punkt-
und Stimmansatz-Ubungen ergénzt. Es finden sich drei Stufen:

« Die Grundstufe, aus der Sie einige ausgewahlte Ubungen im vorliegenden Buch finden,
besteht aus zehn Haupt- sowie einigen ergdnzenden Ubungen. Der Fokus liegt hier im
Heilen und im Ableiten von negativem Qi. Dadurch soll der gesundheitliche Zustand ver-
bessert und stabilisiert werden.

« Die Ubungen der Mittelstufe zielen darauf ab, Qi zu sammeln und die positive Wirkung,
die in der Grundstufe erzielt wurde, zu festigen. Dazu werden vermehrt Visualisierungs-
iibungen eingesetzt und die gehenden Ubungen werden mit Tonibungen ergédnzt.
Toniibungen sind besonders fiir Ubende mit tieferen Erkrankungen empfehlenswert. Man
unterscheidet zwischen Organtdnen, deren Schwingungen eine heilende Resonanz in dem
jeweiligen Organ erzeugen, und Tonen, die gezielt auf Krebszellen einwirken. Ableitende
Ubungen sind zwar in dieser Stufe noch vorhanden, allerdings liegt nicht mehr der Haupt-
schwerpunkt auf ihnen. Auch die Windatmung aus der Grundstufe wird mehr und mehr
durch die natirliche Atmung ersetzt.

* Die Oberstufe gleicht dem stillen Qigong und dient der Verlangerung des Lebens. Die
Windatmung findet nun keine Verwendung mehr und bis auf Ausnahmen wie dem »Spiel der
fiinf Tiere« werden die Ubungen hauptsachlich sitzend oder liegend ausgefiihrt.

Stufe fiir Stufe

Bevor Sie aufbauende Ubungen erlernen, sollten Sie die grundlegenden Ubungen durch
und durch beherrschen, da sonst die Gefahr von Nebenwirkungen sehr hoch ist. Dies
gilt nicht nur fiir Ubungen unterschiedlicher Stufen, sondern auch fiir die Ubungen in-
nerhalb einer Stufe. Ein altes daoistisches Sprichwort besagt, es macht keinen Sinn,
das Dao zu kultivieren, bevor man nicht den Kérper kultiviert hat. So legen die meisten
Qigong-Schulen vorerst das Augenmerk auf bewegte Ubungen und gehen erst dann
langsam zu stillen Ubungen iiber.



Qigong und Guolin Qigong

Die Ubungen aller drei Stufen sind unab- Individuelle
hangig von Alter oder Gesundheitszustand Behandlungswege

leicht zu erlernen. Sie verlangen weder Kor- . .
craft h auerordentliche Geschicl Im Unterschied zu anderen Qigong-
Per r? noeh auberorden ‘IC e4 eseniele Arten, bei denen jeder Ubende unab-
lichkeit. Dennoch sollten sie nicht unter- R . .
hdngig von seinem Beschwerdebild

schatzt werden, weder in der Wirkung noch dieselben Bewegungsabliufe aus-

in der Ausfiihrung selbst. So einfach einige fiihrt, werden im Guolin Qigong fiir je-

Ubungen auch erscheinen mogen: ihre Wir- den Gesundheitszustand individuelle
kung auf den Kérper kann immens sein. Handhaltungen und gezielte Ubungen
Wie und vor allem in welcher Intensitat sie eingesetzt. Dies bietet Ihnen die M6g-
erfahren wird, hdngt meist von der Sensibi- lichkeit, aktuellen Beschwerden ganz
litdt des Ubenden fiir den eigenen Korper gezielt entgegenwirken zu konnen.

und die feinstofflichen Energien um ihn he-

rum ab. Wichtig ist immer, bei der Ausfih-

rung auf die korrekte Durchfiihrung der einzelnen Details zu achten. Jedes davon wirkt sich
auf unterschiedliche Bereiche in Koérper und Geist aus. Werden alle Details gleichzeitig mit
derselben Wichtigkeit und Aufrichtigkeit ausgefiihrt, harmonisieren sie zusammen den
ganzen Korper und balancieren Energieungleichgewichte zuverlassig aus.

Therapic bei ticferen Erkrankungen

Krankheit wird oft als das Gegenteil von Gesundheit definiert. Ich verwende den Begriff
»Erkrankungen« als Synonym flr ein sich auf korperlicher Ebene manifestierendes Un-
gleichgewicht. Mit »tieferen Erkrankungen« ist gemeint, dass die Storung beziehungsweise
das Energieungleichgewicht, das sich bereits auf korperlicher Ebene manifestiert hat, in tie-
fere Korperschichten eingedrungen ist. Meinem Verstdndnis nach sorgt ein Ungleichgewicht,
welches durch innere (etwa emotionale) oder dufiere (wie Wetterverhaltnisse, Umweltgifte)
Faktoren hervorgerufen wird, zuerst fiir ein Unwohlsein und Symptome wie Kopfschmerzen,
Véllegefiihl oder Midigkeit. Schenken wir diesen Zeichen keine Beachtung, kommt es zu
einer akuten Beschwerde. Diese wiederum kann mit der Zeit chronisch werden, wenn die
Symptome beispielsweise mit chemischen Mitteln unterdriickt werden, anstatt die Ursache zu

15
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behandeln. Je langer die Einwirkung dabei andauert, desto starker manifestiert sich das Be-
schwerdebild; es dringt in immer tiefere Kdrperschichten ein. So kann eine chronische Ne-
benhéhlenentziindung zu Rheuma oder eine Nierenentziindung zu Knieproblemen fiihren.
Beschwerdebilder, die wir als »schwere Krankheiten« bezeichnen, entstehen selten inner-
halb kiirzester Zeit, sondern sind eine zwangslaufige Folge davon, dass der Kérper beziig-
lich Zeit und/oder Einflussstarke intensiv einem Zustand ausgesetzt wurde, dem er irgend-
wann nicht mehr standhalten kann. Dies gilt besonders dann, wenn er durch falsche
Erndhrung »vergiftet« anstatt genahrt wird und damit seine Widerstandsfahigkeit einbift.
Einfachheitshalber fasse ich in den spater folgenden Ubungsbeschreibungen einige Be-
schwerdebilder unter dem Begriff »tiefere Erkrankungen« zusammen. Dazu zahlen zum Bei-
spiel Krebs, Multiple Sklerose, Parkinson, Rheuma und Arthrose. Unter chronische Erkran-
kungen fallen dagegen beispielsweise Diabetes, Asthma und chronische Entziindungen,
wobei sich diese oftmals bereits an der Schwelle zu tieferen Erkrankungen befinden.

Wie Krebs entsteht

Um die Wirkungsweise von Guolin Qigong in seiner Gesamtheit zu verstehen, ist es notwen-
dig, sich mit den Ursachen auseinanderzusetzen, die zu einer tieferen Erkrankung wie zum
Beispiel Krebs fiihren — auch wenn man dabei in einem Grundlagenbuch wie diesem nicht
bis ins letzte Detail vordringen kann.

Als mogliche Ursache flr Krebs in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) gelten
unter anderem:

 eine geschwdachte Nierenfunktion (Diese kann entweder konstitutionell sein, da in den
Nieren das ererbte, vorgeburtliche Qi gespeichert ist. Auch kann sie durch eine ungesunde
Lebensweise oder anhaltende emotionale und seelische Belastung begiinstigt werden.)

* Kapillarkreislaufschwache

* Sauerstoffmangel

* Seelische und emotionale Belastung

* Gifte, wie zum Beispiel Umweltgifte

Der Sauerstoffmangel ist im Zusammenhang mit dem immer groer werdenden Interesse
am Sdure-Basen-Haushalt des Korpers interessant. Ich rate jedem Leser, der sich fir Ge-
sundwerdung oder Gesundheitserhalt interessiert, sich ausgiebig mit Erndhrung und Ent-
giftung auseinanderzusetzen.
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Leider oft unbeachtet bleibt neben der Nahrung, die zweifellos einen enormen Einfluss auf
das Energiegleichgewicht des Kérpers ausiibt, die seelische und emotionale Belastung, die
sich bei langerem Andauern im »grobstofflichen« physischen Kérper manifestiert. So scha-
digt anhaltende Angst die Nieren, berschwangliche hysterische Freude das Herz, Trauer
die Lungen. Sorgen schaden dem Magen, Zorn und Arger der Leber. Weiter wird unser Kno-
chensystem durch zu langes Stehen geschwacht, der Blutfluss durch zu langes Sitzen, die
Durchlassigkeit der Meridiane durch zu viel Schlaf, das Herz durch tbermafiges Essen und
die Milz durch zu viel geistige Beschaftigung. Einen weiteren, ebenso intensiven Aspekt
sehe ich in der zumeist oberflachlichen Brustatmung. Viele von uns haben verlernt, richtig
zu atmen.

Wirken solche negativen Einfliisse auf unseren Kérper ein, kénnen sich Energiepunkte und
die Haut verschlieBen. Qi kann sich dann nicht mehr mit der Umgebung austauschen. Da-
durch wird sowohl das Eintreten von positivem Qi als auch das Ableiten von negativem Qi
behindert und der Kérper buchstablich vergiftet. Guolin Qigong wirkt dem entgegen, sorgt
dafir, dass Qi ungehindert flieen kann, stimuliert Akupunkturpunkte und erhéht die Durch-
|&ssigkeit der Meridiane, um den Qi-Fluss zu unterstiitzen.

Medizinische Wirkungsbereiche und Moglichkeiten
des Guolin Qigong

Seit Guolin Qigong 1984 vom chinesischen Gesundheitsministerium anerkannt wurde, ha-
ben zahlreiche Forschungsarbeiten seine Heilwirkung untersucht. 1998 veroffentlichte
Chung Siu Wong beim 4. Weltkongress fiir den wissenschaftlichen Austausch zu Medizini-
schem Qigong eine Uber 26 Jahre andauernde Studie, die zeigt, dass sich der Gesundheits-
zustand bei Krebspatienten bereits nach drei bis sechs Monaten regelmafiger Guolin-Qi-
gong-Praxis signifikantverbessert — bis hin zur Verkleinerung und vollstandigen Riickbildung
von Tumoren (selbst bei fortgeschrittener und/oder metastasierter Krebserkrankung). In-
zwischen hat sich ein viel gréfieres Wirkspektrum bestatigt. So unterstiitzt Guolin Qigong
nicht nur die Gesundung bei Krebs, sondern wirkt sich auch bei verschiedenen Allergien,
Herz-, Kreislauf- und Lungenerkrankungen, Diabetes, Rheuma, Parkinson, Migrane, Schlaf-
storungen, Blutdruckbeschwerden und vielen chronischen Krankheiten positiv aus.
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Verbesserung des Immunsystems, Steigerung der Anzahl von NK-und T-Zellen
Das komplexe Immunsystem ist ein wichtiges Fundament fiir unsere Gesundheit. Arbeitet
es einwandfrei, kann es fremde Zellen wie Bakterien oder Viren von kérpereigenen unter-
scheiden, angreifen und zerstoren. Wichtig sind hierbei unter anderem die weien Blutkor-
perchen (Leukozyten), zu denen unter anderem T-Zellen und NK-Zellen z&hlen, sowie
die roten Blutkorperchen (Erythrozyten), die fir den Sauerstofftransport zustandig sind.
NK-Zellen sind natirliche Killerzellen, die bei entsprechender Anzahl und Aktivitat Tumor-
zellen abtoten, die sich infolge von Mutationen bei der Zellteilung in jedem Kérper finden.
T-Zellen werden weiter unterkategorisiert, haben jedoch zusammengefasst ebenfalls die
Aufgabe, korperfremde Zellen zu erkennen, fiir eventuellen zukinftigen Kontakt abzuspei-
chern, Abwehrzellen zu aktivieren und so »Eindringlinge« zu zerstéren. Bei einer Krebs-
erkrankung sind NK-Zellen in geringer Menge vorhanden und/oder weniger aktiv.

Bereits nach einem 4o-minitigen Uben des Guolin Qigong ldsst sich eine Erhéhung von
T- und NK- Zellen feststellen, wie 1997 eine wissenschaftliche Fachzeitschrift berichtete. Zu-
dem belegt eine Studie am Guang-An-Men-Hospital in Beijing, dass Guolin Qigong zu einer
35-prozentigen Erhohung von Makrophagen (weiRen Blutkorperchen) fiihrt.

Eine weitere Studie, die bei Patienten mit unterschiedlichen Krebserkrankungen durch-
geflihrt und auf der 3. Weltkonferenz vorgestellt wurde, zeigt nicht nur eine Steigerung von
roten und weiRen Blutkdrperchen infolge von Guolin-Qigong-Ubungen, sondern auch eine
Verkleinerung von Tumoren. Andere Untersuchungen bestatigen die Ergebnisse und zeigen
gehauft den Riickgang sogenannter Tumormarker — biologische Substanzen zum Beispiel
im Blut, deren erhéhte Konzentration auf einen Tumor hinweisen kann. Weiter kann von
einem Einfluss auf den Blutdruck berichtet werden, der sich selbst bei solchen Patienten
regulierte, die knapp zehn Jahre medikamentds behandelt wurden.

Arztliche Kontrollen

Lassen Sie sich in regelmaBigen Abstanden arztlich untersuchen, wenn Sie Guolin
Qigong betreiben. Miissen Sie aufgrund einer Krankheit regelmaBig Medikamente
einnehmen, kann es namlich durchaus sein, dass die Dosis bei regelméBiger Ubungs-
praxis verdandert werden muss. Holen Sie in solchen Fdllen unbedingt den Rat Ihres
Arztes oder Heilpraktikers ein und setzen Sie niemals eigenmdchtig Medikamente ab.
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Wieder Korper reagiert

Wenn der Heilungsprozess des Korpers beginnt, kann es vorkommen, dass Beschwerde-
bilder kurzzeitig starker werden. Zu vergleichen ist dies mit Kérperreaktionen nach
einer intensiven Akupunktursitzung oder mit Entgiftungsreaktionen bei Fastenkuren.
Grund fiir Besorgnis bieten sie in der Regel nicht. Dennoch mdchte ich Sie darum bitten,
bei lingerem Uben stets auf Ihr Wohlbefinden zu achten und bei Verédnderungen eines
Beschwerdebildes den Rat Ihres Arztes oder Heilpraktikers einzuholen.

Auf dem 8. Internationalen Qigong-Symposium in Beijing, China, prasentierten Cai und
einige seiner Kollegen des Shanghai Fangyi Hospitals 2001 eine Studie, die zeigt, dass sich
nach einer nur zweimonatigen Guolin-Qigong-Praxis nicht nur die Blutwerte verbessern,
sondern fast 41 Prozent der insgesamt 1883 Studienteilnehmer zudem tiber besseren Schlaf
und knapp 37 Prozent Uber gesteigerten Appetit berichteten.

Zugleich zeigte auch diese Studie eine deutliche Zunahme der Immunabwehr, besonders
von NK-Zellen und Interleukin-2.

Forderung des Kapillarkreislaufs und des Lymphsystems

Untersuchungen haben gezeigt, dass Guolin-Qigong-Ubungen den Kapillarkreislauf sowie
das Lymphsystem und dadurch die Entgiftung des Kérpers fordern. Giftstoffe konnen besser
abtransportiert werden, da die Zunahme der Durchblutung mitunter die kleinsten GefaRe
betrifft. Zeitgleich werden Zellen und Gewebe verstarkt mit frischem Blut, Sauerstoff und
Nahrstoffen versorgt. Auf diese Weise wird Symptomen, die durch eine verminderte Durch-
blutung des Kapillarkreislaufs entstehen, entgegengesteuert, wie zum Beispiel Midigkeit,
Lustlosigkeit, Kopfschmerzen, Krampfen und kalten FiBen. Die Ubungen zeigen unter an-
derem auch eine positive Wirkung beim Raynaud-Syndrom (Stérung der Blutversorgung
von Handen und Fuen).

Erhohung der korpereigenen Fihigkeit zur Reparatur der DNA

1992 prasentierten Ye, Wang, Mao und Zhang vom Shanghai Qigong Institute eine Studie an
65 Patienten mit einer Krebserkrankung. 32 Teilnehmer wurden mit Chemotherapie, 33 mit
Guolin Qigong behandelt. Das Ergebnis in Bezug auf die Fahigkeit der DNA-Reparatur nach
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drei Monaten: Zwar war diese Fahigkeit bei allen Krebspatienten deutlich niedriger als bei
einer Kontrollgruppe ohne Krebs. Allerdings war sie bei der Guolin-Qigong-Gruppe im Ver-
gleich zur ausschlieflich schulmedizinischen Behandlung hoher.

Erzeugen und Verstirken von Aktionsstromen

Durch regelméfiige Guolin-Qigong-Praxis werden Umwandlungsprozesse innerhalb der
Zellen beschleunigt, wodurch Krebszellen gestort und sogar vernichtet werden konnen. Die
elektromagnetischen Felder, die durch die erzeugten Aktionsstrome verstarkt werden,
hemmen nicht nur Krankheitsherde. Sie starken auch das gesunde Gewebe und machen es
somit widerstandfahiger.

DNA Reparaturfihigkeit (in Prozent
Gruppe n ( Alter vorher nach 3 Monaten

Kontrollgruppe 34 ( 36.3+10.6 76.9 + 14.1 76.6 +14.6
(keine Krebs-
erkrankung)

Kontrollgruppe mit 32 ( 48.5%+12.0 27.5 £ 17.4 27.1%17.7
Krebspatienten

(Behandlung mit

Chemotherapie)

Gruppe mit Krebs- 33 ( 48.2%x9.4 27.5 +15.6 42.1+18.5
patienten (Behandlung
mit Guolin Qigong)

Legende: n = Anzahl der Teilnehmer, Alter = Durchschnittsalter,
+ Zahl schwankt in diesem Bereich
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Stirkung des Nierenkreislaufs

Der Nierenkreislauf wird in der Traditionellen Chinesischen Medizin als entscheidend fir
den Zustand des Immunsystems, der Blut- und Hormonbildung sowie des Knochen- und
Rickenmarks angesehen. Man sagt, in den Nieren sei das vorgeburtliche Qi gespeichert,
welches die Lebensdauer und die Widerstandsfahigkeit beeinflusst. Daher ist es besonders
bedeutsam, dass dieser Kreislauf durch die Ubungen gestarkt wird.

Erhohung der Korpertemperatur und Steigerung der Durchblutung

Oftmals erhéht sich wahrend der Ubungsdurchfithrung beim Guolin Qigong die Korpertem-
peratur leicht, was auf eine Aktivierung des Qi-Flusses zurtickzuftihren ist. Die inneren Or-
gane und die Haut werden bis zu 18-mal starker durchblutet, sodass jede einzelne Zelle mit
viel mehr Blut versorgt wird — und somit auch mit allen darin enthaltenen Mineralstoffen.
Zeitgleich kann der Stoffwechsel bei einer hoheren Kérpertemperatur besser arbeiten. Eine
Erhéhung der Kérpertemperatur kann den Organismus weiter darin unterstiitzen, Krank-
heitserreger zu bekdampfen. Das Wissen um diese Wirkungsweise findet sich in verstarkter
Form bei Hyperthermiebehandlungen wieder.

Steigerung der Sauerstotfzufuhr

Forschungen haben ergeben, dass durch die sogenannte Windatmung, eine spezielle
Atemtechnik, die von Frau Guo Lin weiterentwickelt wurde und ausschlieilich in dieser Qi-
gong-Form zu finden ist, dem Korper vermehrt Sauerstoff zugefiihrt wird. Dies ist besonders
bei Krebserkrankungen wichtig, da Krebszellen ihre Energieversorgung auf anaerob (ohne
Sauerstoff) umgestellt haben. Je weniger die Korperzellen mit Sauerstoff versorgt werden,
desto aggressiver und schneller entstehen Krebszellen.

Erhohung der Lungenkapazitiit

1996 verdffentlichte eine chinesische Zeitschrift eine Studie, die den Einfluss von Guolin
Qigong auf die Lungenfunktion bei unterschiedlichen Krebserkrankungen untersucht hatte.
Man hatte nachgewiesen, dass durch Guolin-Qigong-Ubungen die Lungenkapazitit um
durchschnittlich 128,1 Prozent erhéht wurde und sich zugleich die Mikrozirkulation (Blut-
kreislauf im Bereich des Kapillarsystems) deutlich verbesserte. Auch eine tiefere Atmung
lieR sich feststellen.
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Wirksame Hilfe durch medizinisches Qigong

Guolin Qigong ist eine Form des medizinischen Qigong, vielfach bewahrt und wirksam
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Rheuma, aber auch bei Krebs. Die Zahl der Krebserkrankungen steigt jahrlich. Gleichzeitig
wachst die Anzahl der Patienten, die sich nicht mehr ausschlieRlich auf die oft begrenzten
schulmedizinischen Therapiemdglichkeiten verlassen, sondern diese mit alternativen
Behandlungsmethoden ergénzen wollen. Dieses Buch bietet einen praktischen Einstieg in
Guolin Qigong. Es stellt die grundlegenden Ubungen vor und zeigt, wie man mit dieser Methode
auch vorbeugend etwas fiir seine Gesunderhaltung tun kann.

# Der Titel im Katalog


http://www.randomhouse.de/book/edition.jsp?edi=451933

